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Lampiran 4. Daftar Peserta Penelitian
Daftar Siswa Kelas X SMK N 4 Purworejo yang Mengikuti Kegiatan Penelitian
NO NAMA KELAS
1 AHMAD RIADI SUKARNO X NKPI A
2 ANDRI SETYAWAN X TKR B
4 ANTON SURYADI X TKPI
5 APIYANTO X NKPI B
3 BIYAN AHMAHONI X TKPI
6 BONDAN AJENG SAPUTRA X NKPI A
7 DIKI FAJAR MELANA X TKPI
8 DWI PRASETYO X TKR A
9 EKA PALUPI (P) X API
10 ICHWAN SANTOSO X TKR A
11 JANU WISMOYO X TKPI
12 JOKO PURNOMO X NKPI B
13 KHABIB ADE K. X TKR B
14 KUKUH EDY PRAYOGO X TKR B
15 MANDUNG YOGI PRATITO X TKPI
16 MATIUS STEFAN RIANDI X NKPI A
18 PUTRI SETYA BEKTI (P) X TKR A
19 RATNA APRILLIYA SARI (P) X API
20 RIZAL SETIYANTO X NKPI A
21 SEPTANA AJI SAPUTRA X NKPI B
22 SERA NUR VIYASMI (P) X API
23 SIGIT NASUKHA X NKPI B
24 UMAR SAHIT X TKR B
17 WAHYU FITRIANA X TKR A
25 WAHYU NOVIANTO X TKR A
26 YUSUP SIDIK ARIFIN X NKPI A
27 ZABAR HUSAINI X TKPI
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Lampiran 5. Daftar Presensi Peserta Penelitian
Daftar Presensi Siswa Kelas X SMK N 4 Purworejo
yang Mengikuti Kegiatan Penelitian 
No Nama Pre
test
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 Posttest
1 AHMAD RIADI SUKARNO V V V V V - V V - V V V V V
2 ANDRI SETYAWAN V V V V V - V V V V V V V V
3 ANTON SURYADI V V V V V V V V V V - V V V
4 APIYANTO V V V V V V V V V V V V V V
5 BIYAN AHMAHONI V V V V - V V V V - V V V V
6 BONDAN AJENG SAPUTRA V V V V V V V V V V V V V V
7 DIKI FAJAR MELANA V V V V V V V V V V V V V V
8 DWI PRASETYO V V V V V V V V V V V - V V
9 EKA PALUPI (P) V V V V V V V V V V V V V V
10 ICHWAN SANTOSO V V V V - - V - V V V V V V
11 JANU WISMOYO V V V V V V V V V V V V V V
12 JOKO PURNOMO V V V V V V V V V V V V V V
13 KHABIB ADE K. V V V V V V V V V V V - V V
14 KUKUH EDY PRAYOGO V V V V V V V - V V V V - V
15 MANDUNG YOGI PRATITO V V V V V - - V V V V V V V
16 MATIUS STEFAN RIANDI V V V V V V V V V V V V V V
17 PUTRI SETYA BEKTI (P) V V V V V V V V V V V V V V
18 RATNA APRILLIYA SARI (P) V V V V V V V - V V V - V V
19 RIZAL SETIYANTO V V V V V V V V V V V V V V
20 SEPTANA AJI SAPUTRA V V V V V V V - V V V - V V
21 SERA NUR VIYASMI (P) V V V V V V V V V V V V V V
22 SIGIT NASUKHA V V V V V V V V - V V V V V
23 UMAR SAHIT V V V V V V V V V V V V V V
24 WAHYU FITRIANA (P) V V V V V - V V V V V V V V
25 WAHYU NOVIANTO V V V V V V V V - V - V V V
26 YUSUP SIDIK ARIFIN V V V V V V V V V V V V V V
27 ZABAR HUSAINI V V V V V V V V V V V V V V
56
Lampiran 6. Data Hasil Pretest.
Data Hasil Pretest Lompat Jauh Siswa Kelas X SMK N 4 Purworejo
yang Mengikuti Kegiatan Penelitian 
No Nama
Pretest
Ke 1
(m)
Ke 2
(m)
Ke 3
(m)
Hasil Terbaik
(m)
1 AHMAD RIADI SUKARNO 3,74 3,76 3,74 3.76
2 ANDRI SETYAWAN 3,69 - 3,74 3.74
3 ANTON SURYADI 3,58 3,71 3,73 3.73
4 APIYANTO 4,60 4,30 - 4.60
5 BIYAN AHMAHONI 4,12 4,04 4,07 4.12
6 BONDAN AJENG SAPUTRA 3,46 3.37 3,33 3.46
7 DIKI FAJAR MELANA 3,72 3,67 3,58 3.72
8 DWI PRASETYO 3,94 3,94 3,97 3.97
9 EKA PALUPI (P) 2,80 - 2,85 2.85
10 ICHWAN SANTOSO 3,87 4,06 4,05 4.06
11 JANU WISMOYO 3,45 3,35 3,44 3.45
12 JOKO PURNOMO 4,42 4,43 4,42 4.43
13 KHABIB ADE K. 3,62 3,58 - 3.62
14 KUKUH EDY PRAYOGO 3,83 4,02 - 4.02
15 MANDUNG YOGI PRATITO 3,34 3,37 3,52 3.52
16 MATIUS STEFAN RIANDI 4,36 4,64 3,83 4.64
17 PUTRI SETYA BEKTI (P) 2,43 2,47 2,65 2.65
18 RATNA APRILLIYA SARI (P) 2,77 2,53 2,76 2.77
19 RIZAL SETIYANTO 3,75 3,69 3,87 3.87
20 SEPTANA AJI SAPUTRA 4,10 - 3,85 4.10
21 SERA NUR VIYASMI (P) 4,31 4,26 4,31 4.31
22 SIGIT NASUKHA 3,43 3,34 3,37 3.43
23 UMAR SAHIT 3,75 3,68 3,77 3.77
24 WAHYU FITRIANA (P) - 2,56 2,58 2.58
25 WAHYU NOVIANTO 3,70 3,68 3,61 3.70
26 YUSUP SIDIK ARIFIN 4,13 3,87 4,06 4.13
27 ZABAR HUSAINI 3,67 3,71 3.71 3.71
57
Lampiran 7. Data Hasil Posttest.
Data Hasil Posttest Lompat Jauh Siswa Kelas X SMK N 4 Purworejo
yang Mengikuti Kegiatan Penelitian 
No Nama
Posttest
Ke 1
(m)
Ke 2
(m)
Ke 3
(m)
Hasil Terbaik
(m)
1 AHMAD RIADI SUKARNO 4,04 4,50 4,14 4.14
2 ANDRI SETYAWAN 3,91 3,90 3,94 3.94
3 ANTON SURYADI 4,0 4,13 4,07 4.13
4 APIYANTO 5,02 5,01 5,02 5.02
5 BIYAN AHMAHONI 4,56 4,50 4,54 4.56
6 BONDAN AJENG SAPUTRA 4,12 4.17 4,13 4.17
7 DIKI FAJAR MELANA 3,97 3,97 3,95 3.97
8 DWI PRASETYO - 4,44 4,47 4.47
9 EKA PALUPI (P) 3,17 3,12 3,15 3.17
10 ICHWAN SANTOSO 3,94 3,91 3,90 3.94
11 JANU WISMOYO 4,05 3,87 4,04 4.05
12 JOKO PURNOMO 4,77 4,79 4,82 4.82
13 KHABIB ADE K. 3,89 3,94 3,96 3.96
14 KUKUH EDY PRAYOGO 4,27 4,24 4,23 4.27
15 MANDUNG YOGI PRATITO 3,94 3,94 3,92 3.94
16 MATIUS STEFAN RIANDI 4,96 - 4,92 4.96
17 PUTRI SETYA BEKTI (P) 2,93 3,07 3,05 3.07
18 RATNA APRILLIYA SARI (P) 2,69 2,65 3,68 2.69
19 RIZAL SETIYANTO 4,24 4,29 4,24 4.29
20 SEPTANA AJI SAPUTRA 4,70 4,65 4,85 4.85
21 SERA NUR VIYASMI (P) 4,63 4,66 4,66 4.66
22 SIGIT NASUKHA 3,63 3,54 3,60 3.93
23 UMAR SAHIT 3,95 4,04 - 4.04
24 WAHYU FITRIANA (P) 3,07 3,16 3,09 3.16
25 WAHYU NOVIANTO 3,90 3,91 3,87 3.91
26 YUSUP SIDIK ARIFIN 4,73 4,82 4,76 4.82
27 ZABAR HUSAINI 4,17 4,10 4,10 4.17
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Lampiran 8. Peningkatan Prosentase Individu
Peningkatan Prosentase Individu
No Nama
Pre
(m)
Post
(m)
Peningkatan 
(m)
Persentase 
(%)
1 AHMAD RIADI SUKARNO 3.76 4.14 0.38 10,1
2 ANDRI SETYAWAN 3.74 3.94 0,2 5,3
3 ANTON SURYADI 3.73 4.13 0.4 10,7
4 APIYANTO 4.60 5.02 0.42 9,1
5 BIYAN AHMAHONI 4.12 4.56 0,44 10,7
6 BONDAN AJENG SAPUTRA 3.46 4.17 0.71 20,5
7 DIKI FAJAR MELANA 3.72 3.97 0,25 6,7
8 DWI PRASETYO 3.97 4.47 0.5 12,6
9 EKA PALUPI (P) 2.85 3.17 0.32 11,2
10 ICHWAN SANTOSO 4.06 3.94 -0,12 -3,0
11 JANU WISMOYO 3.45 4.05 0.6 17,4
12 JOKO PURNOMO 4.43 4.82 0.39 8,8
13 KHABIB ADE K. 3.62 3.96 0.34 9,4
14 KUKUH EDY PRAYOGO 4.02 4.27 0,25 6,2
15 MANDUNG YOGI PRATITO 3.52 3.94 0.42 11,9
16 MATIUS STEFAN RIANDI 4.64 4.96 0.32 6,9
17 PUTRI SETYA BEKTI (P) 2.65 3.07 0.42 15,8
18 RATNA APRILLIYA SARI (P) 2.77 2.69 -0,08 -2,9
19 RIZAL SETIYANTO 3.87 4.29 0.58 22,5
20 SEPTANA AJI SAPUTRA 4.10 4.85 0.75 18,3
21 SERA NUR VIYASMI (P) 4.31 4.66 0.35 8,1
22 SIGIT NASUKHA 3.43 3.93 0.2 14,6
23 UMAR SAHIT 3.77 4.04 0.27 7,2
24 WAHYU FITRIANA (P) 2.58 3.16 0,42 10,9
25 WAHYU NOVIANTO 3.70 3.91 0,21 5,7
26 YUSUP SIDIK ARIFIN 4.13 4.82 0.69 16,7
27 ZABAR HUSAINI 3.71 4.17 0.46 12,4
59
Lampiran 9. Deskripsi Statistik
Deskripsi Statiatik
Statistik Deskripsi
Statistics
Pre Pos
N Valid
27 27
Missing 0 0
Mean
3.7300 4.1148
Median
3.7400 4.1300
Mode
2.58a 3.94
Std. Deviation
.54126 .58509
Minimum
2.58 2.69
Maximum
4.64 5.02
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Lampiran 10. Distribusi Frekuensi
Distribusi Frekuensi Pre-Test
No. Interval F %
1 4,33 - 4,67 3 11,1%
2 3,98 - 4,32 6 22,2%
3 3,63 - 3,97 9 33,3%
4 3,28 - 3,62 5 18,5%
5 2,93 - 3,27 0 0,0%
6 2,58 - 2,92 4 14,8%
Jumlah 27 100,0%
Distribusi Frekuensi Post-Test
No. Interval F %
1 4,69 - 5,08 5 18,5%
2 4,29 - 4,68 4 14,8%
3 3,89 - 4,28 12 44,4%
4 3,49 - 3,88 2 7,4%
5 3,09 - 3,48 2 7,4%
6 2,69 - 3,08 2 7,4%
Jumlah 27 100,0%
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Lampiran 11. Uji Normalitas
Uji Normalitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Pre Pos
N
27 27
Normal Parametersa Mean
3.7300 4.1148
Std. Deviation .54126 .58509
Most Extreme Differences Absolute
.145 .215
Positive .096 .095
Negative -.145 -.215
Kolmogorov-Smirnov Z
.751 1.117
Asymp. Sig. (2-tailed)
.625 .165
a. Test distribution is Normal.
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Lampiran 12. Uji Homogenitas
Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variances
Jarak_Lompat
Levene Statistic df1 df2 Sig.
.092 1 52 .763
ANOVA
Jarak_Lompat
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 1.999 1 1.999 6.293 .015
Within Groups 16.518 52 .318
Total 18.517 53
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Lampiran 13. Uji T
Uji T
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 Pre 3.7300 27 .54126 .10417
Pos 4.1148 27 .58509 .11260
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pre & Pos 27 .939 .000
Paired Samples Test
Paired Differences
t df
Sig. (2-
tailed)Mean
Std. 
Deviation
Std. Error 
Mean
95% Confidence 
Interval of the 
Difference
Lower Upper
Pair 
1
Pre -
Pos
-.38481 .20133 .03875 -.46446 -.30517 -9.932 26 .000
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Lampiran 14. Program Latihan Penelitian (Latihan Hop-Step)
PROGRAM LATIHAN HOP-STEP
SISWA KELAS X SMK NEGERI 4 PURWOREJO
Bentuk Latihan
Latihan hop-step dengan menggunakan cone dengan 
tinggi 7 cm dan pralon setinggi 30-50 cm sebagai media 
rintangannya.
Tujuan
Meningkatkan kecepatan dan tolakan pada saat 
melakukan lompat jauh
Sasaran Otot tungkai
Intensitas 65-100% 1 RM
Volume 3-6 set/sesi dengan 1-10 repetisi/set
t. recovery 1-5 menit
t. interval 48 jam antara sesi
frekuensi 3x/minggu
Jumlah Pertemuan 14 pertemuan (termasuk pretest dan posttest)
Cara melakukan:
1. Latihan Hop-Step
Mochamad Djumidar (2004: 80) melatih keterampilan gerakan-
gerakan hop-step jingkring/engklek dengan irama kaki kiri dua kali, kaki kanan 
dua kali dengan kata lain kiri-kiri, kanan-kanan, kiri-kiri, kanan-kanan dan 
begitu seterusnya bergantian kaki tumpu. Siswa melompati rintangan berupa 
cone dan pralon yang telah dimodifikasi dengan tinggi cone 7 cm dan tinggi 
pralon 30-50 cm. Irama gerakan seperti melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri begitu seterusnya bergantian kaki tumpu”. 
Dengan memperhatikan jarak awalan, jarak kaki tolakan dengan rintangan 1-
1,5 m dengan ditandai batas tumpuan, jarak setiap rintangan adalah 1-1,5 m, 
terdapat 5 rinntangan yang harus dilewati. Latihan hop-step diberikan sebanyak 
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12 kali pertemuan dengaan menggunakan cone dengan tinggi 7 cm dan pralon 
setinggi 30-50 cm sebagai media rintangannya dalam latihan hop-step.
No Kegiatan Alokasi Waktu
1 Pertemuan 1 (08 Mei 2012)
Pelaksanaan Pretest Lompat Jauh
A. Pendahuluan
a. Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
b. Menjelaskan kepada siswa tentang maksud dan 
tujuan penelitian.
c. Penjelasan tentang lompat jauh
d. Menjelaskan tata cara melaksanakan pretest
lompat jauh.
 Siswa melaksanakan lompat jauh dengan gaya 
bebas (sesuai dengan kemampuan siswa)
 Setiap siswa memiliki 3 kali kesempatan dalam 
melaksanakan pretest lompat jauh.
 Hasil lompatan yang terjauh yang diambil.
 Sisiwa melakukan pemanasan sebelum 
melaksanakan pretest lompat jauh.
B. Latihan Inti
 Melakukan tes lompat jauh
1. Repetisi      : 3 
2. Istirahat      : 2 menit tiap set
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, 
memberikan hasil tes yang sudah dilaksanakan, 
berdo’a, dan di bubarkan. 
60 menit:
Pemanasan (10’)
Latihan inti (45’)
Penutup      (5’)
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2 Pertemuan 2, 3, dan 4 (10, 12, dan 14 Mei 2012)
A. Pendahuluan
 Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
 Memberikan penjelasan program latihan yang 
akan dilaksanakan. 
 Pemanasan dengan lari keliling lapangan, 
penguluran dan penguatan.
B. Latihan Inti
Latihan melompati cone dengan tinggi cone 7 
cm seperti melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. Dengan 
memperhatikan jarak awalan, jarak kaki tolakan 
dengan cone 1 m dengan ditandai batas tumpuan 
(jarak antara cone adalah 1 m, terdapat 5 cone
rinntangan yang harus dilewati) 
1. Repetisi   : 3x/set 
2. Set           : 2
3. Istirahat   : 2 menit tiap set
Latihan melompati pralon yang sudah 
dimodivikasi seperti melakukan lompat jangkit 
dengan tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. 
Dengan memperhatikan ancang-ancang 3 langkah, 
jarak kaki tolakan dengan prolon 1 m dengan 
ditandai batas tumpuan (jarak pralon adalah 1 m, 
90 menit:
Pemanasan (15’)
Latihan inti (65’)
Penutup     (10’)
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panjang lintasan yang digunakan menyesuaikan, 
terdapat 5 pralon rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi pralon 30 cm). Untuk lebih jelasnya dapat 
dilihat pada serangkaian gambar berikut ini:
1. Repetisi   : 3x/set
2. Set           : 2 
3. Istirahat   : 2 menit per set
 Latihan lompat jauh
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, berdo’a, 
dan dibubarkan.
3 Pertemuan 5, 6, dan 7 (15, 17, dan 19 Mei 2012)
A. Pendahuluan
 Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
 Memberikan penjelasan program latihan yang 
akan dilaksanakan. 
 Pemanasan
B. Latihan Inti
Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan 
diperlombakan siswa melakukan lari melompati 
pralon yang sudah dimodivikasi seperti melakukan 
lompat jangkit dengan tolakan “kiri, kiri, kanan, 
kanan, kiri”. Dengan memperhatikan ancang-
90 menit:
Pemanasan (15’)
Latihan inti (65’)
Penutup     (10’)
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ancang 3 langkah, jarak kaki tolakan dengan prolon
1 m dengan ditandai batas tumpuan (jarak pralon
adalah 1 m, panjang lintasan yang digunakan 
menyesuaikan, terdapat 6 pralon rinntangan yang 
harus dilewati, tinggi pralon 30 cm).
1. Repetisi   : 3x/set 
2 Set            : 2
3. Istirahat   : 2 menit tiap set
Setiap siswa melakukan latihan hop-step
dengan menggunakan awalan dengan jarak yang 
ditentukan kemudian siswa melompati rintangan 
berupa pralon yang telah dimodifikasi setinggi 50 
cm sebagai rintangannya. Jarak antara rintangan 1-
2 meter. Irama gerakan seperti melakukan lompat 
jangkit dengan tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri 
begitu seterusnya bergantian kaki tumpu . Untuk 
lebih jelasnya dapat dilihat pada serangkaian 
gambar berikut ini:
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1. Repetisi   : 3x/set 
2. Set           : 2
3. Istirahat   : 2 menit per set
 Latihan lompat jauh
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, berdo’a, 
dan dibubarkan.
4 Pertemuan 8, 9, dan 10 (21, 22 dan 24 Mei 2012)
A. Pendahuluan
 Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
 Memberikan penjelasan program latihan yang 
akan dilaksanakan. 
 Pemanasan
B. Latihan Inti
Latihan hop-step menggunakan pralon sebagai 
rintangannya dengan tinggi pralon 30 cm seperti 
melakukan lompat jangkit dengan tolakan “kiri, 
kiri, kanan, kanan, kiri”. Dengan memperhatikan 
jarak awalan, jarak kaki tolakan dengan pralon 1 m 
dengan ditandai batas tumpuan (jarak pralon adalah 
1 m, terdapat 6 pralon rinntangan yang harus 
dilewati) kemudian lari sekecang-kencangnya dan 
melompat-lompat dengan satu kaki yaitu dengan 
tumpuan kaki, kanan, kiri, kanan dan pralon 
setinggi 30 cm sebagai rintangannya. Terdapat 4 
pralon dan jarak antar antar pralon 1,5 m.
1. Repetisi   : 4x/set
2. Set           : 2  
3. Istirahat   : 2 menit tiap set
90 menit:
Pemanasan (15’)
Latihan inti (65’)
Penutup     (10’)
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Setiap siswa melakukan latihan hop-step
dengan menggunakan awalan dengan jarak yang 
ditentukan kemudian siswa melompati rintangan 
berupa pralon yang telah dimodifikasi setinggi 50 
cm sebagai rintangannya. Jarak antara rintangan 1-
2 meter. Irama gerakan seperti melakukan lompat 
jangkit dengan tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri 
begitu seterusnya bergantian kaki tumpu. Untuk 
lebih jelasnya dapat dilihat pada serangkaian 
gambar berikut ini:
1. Repetisi   : 4x/set 
2. Set           : 2
3. Istirahat   : 2 menit per set
 Latihan lompat jauh
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, berdo’a, 
dan dibubarkan.
5 Pertemuan 11, 12, dan 13 (28, 30, dan 31 Mei 2012)
A. Pendahuluan
 Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
 Memberikan penjelasan program latihan yang 
akan dilaksanakan. 
 Pemanasan
90 menit:
Pemanasan (15’)
Latihan inti (65’)
Penutup     (10’)
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B. Latihan Inti
Latihan lompati pralon yang telah dimodifikasi 
setinggi 50 cm sebagai rintangannya dengan satu 
kaki dilakukan dengan Irama gerakan seperti 
melakukan lompat jangkit dengan tolakan “kiri, 
kiri, kanan, kanan, kiri begitu seterusnya bergantian 
kaki tumpu. Selanjutnya lakukan dengan kaki 
kanan sebagai tumpuan yaitu kakan, kanan kiri, kiri 
kanan seterusnya.Untuk lebih jelasnya dapat dilihat 
pada serangkaian gambar berikut ini:
1. Repetisi   : 5x/set 
2. Set           : 2
3. Istirahat   : 2 menit per set
Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan 
diperlombakan siswa melakukan lari halang-rintang 
dengan bermacam-macam rintangan yaitu cone
setinggi 7 cm, pralon yang telah dimodifikasi 
dengan ketinggian 30 cm dan 50 cm. Setiap siswa 
beradu cepat dengan kelompok lawan untuk lari 
melewati rintangn yang telah disediakan. 
Banyaknya rintangan disesuaikan. Setiap kelompok 
yang kalah menggendong kelompok pemenang 
mengelilingi lintasan sebagai hukumannya.  
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1. Repetisi   : 5x/set 
2. Set           : 2
3. Istirahat   : 2 menit per set
 Latihan lompat jauh
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, berdo’a, dan 
dibubarkan.
6 Pertemuan 14 (02 juni 2012)
Pelaksanaan Posttest Lompat jauh
A. Pendahuluan
a. Sisiwa dikondisikan (dibariskan), Salam, do’a 
dan presensi.
b. Menjelaskan kepada siswa tentang maksud dan 
tujuan posttest
c. Menjelaskan tata cara pelaksanaan posttest
lompat jauh.
 Siswa melaksanakan lompat jauh dengan gaya 
bebas (sesuai dengan kemampuan siswa)
 Setiap siswa memiliki 3 kali kesempatan dalam 
melaksanakan pretest lompat jauh.
 Hasil lompatan yang terjauh yang diambil.
 Sisiwa melakukan pemanasan sebelum 
melaksanakan pretest lompat jauh.
60 menit:
Pemanasan (10’)
Latihan inti (45’)
Penutup      (5’)
73
B. Latihan Inti
 Melakukan lompat jauh
1. Repetisi      : 3 
2. Istirahat      : 2 menit tiap set
C. Penutup
Siswa dikondisikan, Strecthing statis, memberikan 
hasil tes yang sudah dilaksanakan, berdo’a, dan di 
bubarkan.
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Lampiran 15. Tabel t
Tabel  t 
df 0,05 0,025 df 0,05 0,025 df 0,05 0,025 df 0,05 0,025
1 6.314 12.706 51 1.675 2.008 101 1.660 1.984 151 1.655 1.976
2 2.920 4.303 52 1.675 2.007 102 1.660 1.983 152 1.655 1.976
3 2.353 3.182 53 1.674 2.006 103 1.660 1.983 153 1.655 1.976
4 2.132 2.776 54 1.674 2.005 104 1.660 1.983 154 1.655 1.975
5 2.015 2.571 55 1.673 2.004 105 1.659 1.983 155 1.655 1.975
6 1.943 2.447 56 1.673 2.003 106 1.659 1.983 156 1.655 1.975
7 1.895 2.365 57 1.672 2.002 107 1.659 1.982 157 1.655 1.975
8 1.860 2.306 58 1.672 2.002 108 1.659 1.982 158 1.655 1.975
9 1.833 2.262 59 1.671 2.001 109 1.659 1.982 159 1.654 1.975
10 1.812 2.228 60 1.671 2.000 110 1.659 1.982 160 1.654 1.975
11 1.796 2.201 61 1.670 2.000 111 1.659 1.982 161 1.654 1.975
12 1.782 2.179 62 1.670 1.999 112 1.659 1.981 162 1.654 1.975
13 1.771 2.160 63 1.669 1.998 113 1.658 1.981 163 1.654 1.975
14 1.761 2.145 64 1.669 1.998 114 1.658 1.981 164 1.654 1.975
15 1.753 2.131 65 1.669 1.997 115 1.658 1.981 165 1.654 1.974
16 1.746 2.120 66 1.668 1.997 116 1.658 1.981 166 1.654 1.974
17 1.731 2.110 67 1.668 1.996 117 1.658 1.980 167 1.654 1.974
18 1.734 2.101 68 1.668 1.995 118 1.658 1.980 168 1.654 1.974
19 1.729 2.093 69 1.667 1.995 119 1.658 1.980 169 1.654 1.974
20 1.725 2.086 70 1.667 1.994 120 1.658 1.980 170 1.654 1.974
21 1.721 2.080 71 1.667 1.994 121 1.658 1.980 171 1.654 1.974
22 1.717 2.074 72 1.666 1.993 122 1.657 1.980 172 1.654 1.974
23 1.714 2.069 73 1.666 1.993 123 1.657 1.979 173 1.654 1.974
24 1.711 2.064 74 1.666 1.993 124 1.657 1.979 174 1.654 1.974
25 1.708 2.060 75 1.665 1.992 125 1.657 1.979 175 1.654 1.974
26 1.706 2.056 76 1.665 1.992 126 1.657 1.979 176 1.654 1.974
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27 1.703 2.052 77 1.665 1.991 127 1.657 1.979 177 1.654 1.973
28 1.701 2.048 78 1.665 1.991 128 1.657 1.979 178 1.653 1.973
29 1.699 2.045 79 1.664 1.990 129 1.657 1.979 179 1.653 1.973
30 1.697 2.042 80 1.664 1.990 130 1.657 1.978 180 1.653 1.973
31 1.696 2.031 81 1.664 1.990 131 1.657 1.978 181 1.653 1.973
32 1.694 2.037 82 1.664 1.989 132 1.656 1.978 182 1.653 1.973
33 1.692 2.035 83 1.663 1.989 133 1.656 1.978 183 1.653 1.973
34 1.691 2.032 84 1.663 1.989 134 1.656 1.978 184 1.653 1.973
35 1.690 2.030 85 1.663 1.988 135 1.656 1.978 185 1.653 1.973
36 1.688 2.028 86 1.663 1.988 136 1.656 1.978 186 1.653 1.973
37 1.687 2.026 87 1.663 1.988 137 1.656 1.977 187 1.653 1.973
38 1.686 2.024 88 1.662 1.987 138 1.656 1.977 188 1.653 1.973
39 1,697 2.023 89 1.662 1.987 139 1.656 1.977 189 1.653 1.973
31 1.684 2.021 90 1.662 1.987 131 1.656 1.977 190 1.653 1.973
41 1.683 2.020 91 1.662 1.986 141 1.656 1.977 191 1.653 1.972
42 1.682 2.018 92 1.662 1.986 142 1.656 1.977 192 1.653 1.972
43 1.681 2.017 93 1.661 1.986 143 1.656 1.977 193 1.653 1.972
44 1.680 2.015 94 1.661 1.986 144 1.656 1.977 194 1.653 1.972
45 1.679 2.014 95 1.661 1.985 145 1.655 1.976 195 1.653 1.972
46 1.679 2.013 96 1.661 1.985 146 1.655 1.976 196 1.653 1.972
47 1.678 2.012 97 1.661 1.985 147 1.655 1.976 197 1.653 1.972
48 1.677 2.011 98 1.661 1.984 148 1.655 1.976 198 1.653 1.972
49 1.677 2.010 99 1.660 1.984 149 1.655 1.976 199 1.653 1.972
50 1.676 2.009 100 1.660 1.984 150 1.655 1.976 200 1.653 1.972
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Lampiran 16. Tabel F
Tabel distribusi F untuk alpha 5%
v2/v1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 161.448 199.500 215.707 224.583 230.162 233.986 236.768 238.883 231.543 241.882
2 18.513 19.000 19.164 19.247 19.296 19.330 19.353 19.371 19.385 19.396
3 10.128 9.552 9.277 9.117 9.013 8.941 8.887 8.845 8.812 8.786
4 7.709 6.944 6.591 6.388 6.256 6.163 6.094 6.041 5.999 5.964
5 6.608 5.786 5.319 5.192 5.050 4.950 4.876 4.818 4.772 4.735
6 5.987 5.143 4.757 4.534 4.387 4.284 4.207 4.147 4.099 4.060
7 5.591 4.737 4.347 4.120 3.972 3.866 3.787 3.726 3.677 3.637
8 5.318 4.459 4.066 3.838 3.687 3.581 3.500 3.438 3.388 3.347
9 5.117 4.256 3.863 3.633 3.482 3.374 3.293 3.230 3.179 3.137
10 4.965 4.103 3.708 3.478 3.326 3.217 3.135 3.072 3.020 2.978
11 4.844 3.982 3.587 3.357 3.204 3.095 3.012 2.948 2.896 2.854
12 4.747 3.885 3.490 3.259 3.106 2.996 2.913 2.849 2.796 2.753
13 4.667 3.806 3.411 3.179 3.025 2.915 2.832 2.767 2.714 2.671
14 4.600 3.739 3.344 3.112 2.958 2.848 2.764 2.699 2.646 2.602
15 4.543 3.682 3.287 3.056 2.901 2.790 2.707 2.641 2.588 2.544
16 4.494 3.634 3.239 3.007 2.852 2.741 2.657 2.591 2.538 2.494
17 4.451 3.592 3.197 2.965 2.810 2.699 2.614 2.548 2.494 2.450
18 4.414 3.555 3.160 2.928 2.773 2.661 2.577 2.510 2.456 2.412
19 4.381 3.522 3.127 2.895 2.731 2.628 2.544 2.477 2.423 2.378
20 4.351 3.493 3.098 2.866 2.711 2.599 2.514 2.447 2.393 2.348
21 4.325 3.467 3.072 2.831 2.685 2.573 2.488 2.420 2.366 2.321
22 4.301 3.443 3.049 2.817 2.661 2.549 2.464 2.397 2.342 2.297
23 4.279 3.422 3.028 2.796 2.631 2.528 2.442 2.375 2.320 2.275
24 4.260 3.313 3.009 2.776 2.621 2.508 2.423 2.355 2.300 2.255
25 4.242 3.385 2.991 2.759 2.603 2.490 2.315 2.337 2.282 2.236
26 4.225 3.369 2.975 2.743 2.587 2.474 2.388 2.321 2.265 2.220
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27 4.210 3.354 2.960 2.728 2.572 2.459 2.373 2.305 2.250 2.204
28 4.196 3.331 2.947 2.714 2.558 2.445 2.359 2.291 2.236 2.190
29 4.183 3.328 2.934 2.701 2.545 2.432 2.346 2.278 2.223 2.177
30 4.171 3.316 2.922 2.690 2.534 2.421 2.334 2.266 2.211 2.165
31 4.160 3.305 2.911 2.679 2.523 2.319 2.323 2.255 2.199 2.153
32 4.149 3.295 2.901 2.668 2.512 2.399 2.313 2.244 2.189 2.142
33 4.139 3.285 2.892 2.659 2.503 2.389 2.303 2.235 2.179 2.133
34 4.130 3.276 2.883 2.650 2.494 2.380 2.294 2.225 2.170 2.123
35 4.121 3.267 2.874 2.641 2.485 2.372 2.285 2.217 2.161 2.114
36 4.113 3.259 2.866 2.634 2.477 2.364 2.277 2.209 2.153 2.106
37 4.105 3.252 2.859 2.626 2.470 2.356 2.270 2.201 2.145 2.098
38 4.098 3.245 2.852 2.619 2.463 2.349 2.262 2.194 2.138 2.091
39 4.091 3.238 2.845 2.612 2.456 2.342 2.255 2.187 2.131 2.084
31 4.085 3.232 2.839 2.606 2.449 2.336 2.249 2.180 2.124 2.077
41 4.079 3.226 2.833 2.600 2.443 2.330 2.243 2.174 2.118 2.071
42 4.073 3.220 2.827 2.594 2.438 2.324 2.237 2.168 2.112 2.065
43 4.067 3.214 2.822 2.589 2.432 2.318 2.232 2.163 2.106 2.059
44 4.062 3.209 2.816 2.584 2.427 2.313 2.226 2.157 2.101 2.054
45 4.057 3.204 2.812 2.579 2.422 2.308 2.221 2.152 2.096 2.049
46 4.052 3.200 2.807 2.574 2.417 2.304 2.216 2.147 2.091 2.044
47 4.047 3.195 2.802 2.570 2.413 2.299 2.212 2.143 2.086 2.039
48 4.043 3.191 2.798 2.565 2.319 2.295 2.207 2.138 2.082 2.035
49 4.038 3.187 2.794 2.561 2.314 2.290 2.203 2.134 2.077 2.030
50 4.034 3.183 2.790 2.557 2.310 2.286 2.199 2.130 2.073 2.026
51 4,030 3,179 2,786 2,553 2,397 2,283 2,195 2,126 2,069 2,022
52 4,027 3,175 2,783 2,550 2,393 2,279 2,192 2,122 2,066 2,018
53 4,023 3,172 2,779 2,546 2,389 2,275 2,188 2,119 2,062 2,015
54 4,020 3,168 2,776 2,543 2,386 2,272 2,185 2,115 2,059 2,011
55 4,016 3,165 2,773 2,531 2,383 2,269 2,181 2,112 2,055 2,008
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56 4,013 3,162 2,769 2,537 2,380 2,266 2,178 2,109 2,052 2,005
57 4,010 3,159 2,766 2,534 2,377 2,263 2,175 2,106 2,049 2,001
58 4,007 3,156 2,764 2,531 2,374 2,260 2,172 2,103 2,046 1,998
59 4,004 3,153 2,761 2,528 2,371 2,257 2,169 2,100 2,043 1,995
60 4,001 3,150 2,758 2,525 2,368 2,254 2,167 2,097 2,031 1,993
61 3,998 3,148 2,755 2,523 2,366 2,251 2,164 2,094 2,037 1,990
62 3,996 3,145 2,753 2,520 2,363 2,249 2,161 2,092 2,035 1,987
63 3,993 3,143 2,751 2,518 2,361 2,246 2,159 2,089 2,032 1,985
64 3,991 3,131 2,748 2,515 2,358 2,244 2,156 2,087 2,030 1,982
65 3,989 3,138 2,746 2,513 2,356 2,242 2,154 2,084 2,027 1,980
66 3,986 3,136 2,744 2,511 2,354 2,239 2,152 2,082 2,025 1,977
67 3,984 3,134 2,742 2,509 2,352 2,237 2,150 2,080 2,023 1,975
68 3,982 3,132 2,731 2,507 2,350 2,235 2,148 2,078 2,021 1,973
69 3,980 3,130 2,737 2,505 2,348 2,233 2,145 2,076 2,019 1,971
70 3,978 3,128 2,736 2,503 2,346 2,231 2,143 2,074 2,017 1,969
71 3,976 3,126 2,734 2,501 2,344 2,229 2,142 2,072 2,015 1,967
72 3,974 3,124 2,732 2,499 2,342 2,227 2,131 2,070 2,013 1,965
73 3,972 3,122 2,730 2,497 2,331 2,226 2,138 2,068 2,011 1,963
74 3,970 3,120 2,728 2,495 2,338 2,224 2,136 2,066 2,009 1,961
75 3,968 3,119 2,727 2,494 2,337 2,222 2,134 2,064 2,007 1,959
76 3,967 3,117 2,725 2,492 2,335 2,220 2,133 2,063 2,006 1,958
77 3,965 3,115 2,723 2,490 2,333 2,219 2,131 2,061 2,004 1,956
78 4,001 3,114 2,722 2,489 2,332 2,217 2,129 2,059 2,002 1,954
79 3,962 3,112 2,720 2,487 2,330 2,216 2,128 2,058 2,001 1,953
80 3,960 3,111 2,719 2,486 2,329 2,214 2,126 2,056 1,999 1,951
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Lampiran 17. Dokumentasi Foto
Pelaksanaan Pretest Pelaksanaan Pretest
         Plaksanaan Treatmen dengan                   Plaksanaan Treatmen dengan
                     Rintangan Kun             Rintangan Pralon Setinggi 30 cm
         Plaksanaan Treatmen dengan                           Plaksanaan Treatmen
     Rintangan Pralon Setinggi 50 cm                            dengan Permainan
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               Plaksanaan Treatmen                                  Plaksanaan Treatmen
                  dengan Permainan                                      dengan Permainan
      
                   Pelaksanaan Posttest                                          Pelaksanaan Posttest
